POLEVKA HARIRA
- LIGHT VERZE BEZ MASA

Na tradi¢ni marockou polévku budete potfebovat:

e 100 g celerova nat

e 200 g sekanych rajcat

e 50g rajc¢atového protlaku

e 100 gcizrny

e 50g cervené ¢ocky

e 1vétsicibule

e petrzelova nat

e hrstka polévkovych nudli

e Y Cajové lZice suSeného zazvoru
e 1cajova lzice soli

e 1strouzek ¢esneku

e Y Cajové lzice kurkumy

e % Cajové lzice mletého fimského kminu
e mouka na zahusténi

e snitka Cerstvého koriandru na dozdobeni

1. Cizrnujsme pouzili z plechovky, ¢ocku ¢ervenou, kterd se namacet nemusi.
2. Nakrdjime najemno cibuli.

3. Nakrajime celerovou nat na malé kosticky.

4. Nasekame najemno petrzelku.

5. Naolivovém oleji s maslem orestujeme cibuli.

6. Pridame do hmce cizmu a ¢ocku, nasekanou petrzelku, celer, sekana rajcata a vsechno
koreni.



7. Vse dohromady varime dokud cizrna a ¢ocka nezméknou (cca 35 minut).

8. Ptidame protlak, polévkové nudle a povafime dalSich deset minut.

Placky ¢apaty z vychodni Afriky
Capaty (nékdy psano i jako Gapati) jsou smaZené nebo peéené placky pochazejici z Indie,
odkud je zna vétSina lidi.

Ptist¢hovalei z indického subkontinentu, kterych je ve vychodni Africe mnoho, sirecept na
Capaty pred staletimi ptfivezli s sebou, a placky (v menu je najdete jako chapati, ¢te se Capaty)
se Casem staly v Tanzénii a dalSich zemich vychodni Afriky témét narodnim pokrmem, se
kterym se setkate vSude.

Ingredience

e cca250g hladké mouky
e 200 ml teplé vody
e vétsispetka soli

¢ olej (idedlné slunecnicovy)

1. Do misy dejte 200 g mouky a sul, promichejte a pomalu ptidavejte vodu. Vateckou
michejte, az se vytvori t€sto. Pridejte 1 1zici oleje a vmichejte jej peclivé do tésta.

2. Ptidavejte postupné po trochach mouku a michejte, dokud neni tésto ptipravené
k vyklopeni. Nesmi se moc lepit, mélo by drzet tvar.

3. Preneste té€sto na vala pofadng jej rukama hnét'te asi 7 min., udrzujic tvar bochanku
nebo koule. Podsypavejte si trochou mouky, aby se tésto nelepilo. Vysledek by mélo
byt t€sto ani lepivé, ale ani pfili§ tuhé, naopak jemné a hladké.

4. Takovéto tésto dejte zpatky do vysypané misy nebo jiné nddoby a piikryjte utérkou
nebo 6lii. Nechejte piil hodiny odlezet (odlezené tésto byl mélo byt hlad'oucké jako
mramor).

5. Pak t€sto znovu rozhnét'te a rozd€lte na 6-8 malych bochanki (viz foto), které si
valeckem rozvalejte na ne piili§ tenké placky (cca 4 mm). KdyZ se bude teésto lepit,
opét podsypejte trochou mouky.
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6. Osmahnéte z obou stran na troSce oleje a odkladejte do nadoby, kterou piikryjete.
Placky diky tomu vic zvlaéni. Pokud se vam placky pii smazeni budou nafukovat,
nebojte se, je to dobré znameni ;-).

Poznamky

Pokud placky nesnite vSechny, zabalte si je do saCku, dejte do lednicky a druhy den si je
(i v sacku) ohtejte v mikrovince.

TWABAA

Alzirské citronové susenky s olivovym olejem

Co potfebujete

o 330 g hladké mouky

o 11ZiCka prasku do peciva

e 3vejce

e 200 g cukru krystal

e 120 ml olivového oleje (pual hrnku)

1 IZice citronové kury

o 1apullzicky vanilkového extraktu nebo seminka z jednoho vanilkového lusku
Nahoru

e 1vejce

e cukr krystal

Jak na to



1.

2.

Vyslehejte vejce s cukrem. BEhem Slehani postupné prilévejte olivovy olej. Do misy poté
pfidejte citronovou kiiru, vanilku, hladkou mouku s praskem do peciva a vafeckou
vymichejte v hladké lehce lepivé tésto.

VyloZte si plech pecicim papirem. LZickou naberte kousek tésta a vytvarejte na plechu
hromadky tésta (t€sto je pomérné lepive, bude to chtit trochu trpélivosti). Vysledkem by
mély byt pfiblizné stejné kulate k ' na celé

)
(LELOHVAN

plechu

Vezméte si vafeCku s kulatym drZzadlem a sklenici s vodou. Namocte drzadlo do studené
vody a do kazdého kousku vytvarujte do stfedu diru (radéji vétSi nez dole na fotce,
susenky se pri pe€eni trochu rozpecou).

4. SusSenky potrete vejcem a lehce posypejte cukrem krystal. Pecte 15 minut na 180 °C.

To vSe jsme jesté doplnili o matovy Caj, ktery je v Africe velmi oblibeny. Jako ukazku tradi¢nich
africkych plodu jsme si prohlédli bataty a maniok.



